Cai thién huyét
ap cua ban...

*

*

Hiéu r6 tdm quan trong cua viéc kiém sodat huyét

An nhiéu hoa qua va rau

Tang cudng hoat déng thé chat

(nhu nhdy mua, di bo, tap yoga)

Han ché uéng rugu:

« Phu n{ - uéng téi da 1 ly mot ngay

« Nam gidi — uéng téida 2 ly
mot ngay

An thuc an it

na-tri

Néu ban hat thuéc,

hay b hut

Duy tri can nang

lanh manh

Giam cang thang

Han ché ca-phé-in

ap bang cach dat nhiing cau hoi sau:

*
*

Toi c6 bi huyét ap cao khong?

(Nhiing) loai thuéc nao tdi ¢ thé st dung dé

gitp t6i kiém sodt huyét ap ctia minh?

C6 cac nguodn thong tin cdng dong mién
phi dé giup to6i kiém soat huyét 4p ctia minh
khong?

Sé mat bao 1au méi c6 thé nhin théy su cai
thién huyét ap cua t6i?

Céch bao lau t6i can kiém tra huyét ap cta
minh? Lam thé nao tdi co thé chia sé s6 do
huyét ap cua toi véi quy vi?
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Nguén théng tin trong céng
déng

*
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Dén sd y té tai dia phuong ctia ban.

Tham gia céc 16p hoc, nhu Zumba, thé duc nhip
diéu duéi nudc va l6p hoc dinh dudng tai cac cong
vién cong dong va trung tdm giai tri tai dia phuong
cuia ban.

Tham gia céc t8 chiic cong dong nhu ciu lac bo di
b6 hodc YMCA.

Mua trdi cdy va rau qua theo mua tai chg néng dan.

Trao d6i v6i chuyén gia dinh dudng, chuyén gia
vé ché d6 dn udng hodc chuyén gia gido duc vé stic
khde ma bac si ctia ban gidi thiéu. Bdo hiém ctia
ban c6 thé bao tra cho cudc néi chuyén nay.

Cac nhan vién y t€ cong dong giup cai thién chat
lugng va tinh nhay cam vén héa ctia cac dich vu
stic khoe va x4 hoi. Véi viéc hudng dan cong dong,
tu vin than méat va ho trg xa hoi, m6i quan hé ma
ho c6 véi cac cong dong dugc xay dung dua trén
su tin tudng va thic déy kién thiic vé stic khoe c4
nhén. Xin hay lién hé v6i nha cung cdp bao hiém
ctia ban d€ biét thém thong tin.

Nguon thong tin truc tuyén

American Heart Association (Hiép hoi Tim Hoa
Ky): www.Heart.org

American Diabetes Association (Hiép héi Tiéu
duong Hoa Ky):
www.diabetes.org/are-you-at-risk/lower-your-risk
Dietary Approaches to Stop Hypertension
(D.A.S.H. - Cac Ché Do An Gitip Ngin Chin Cao
Huyét Ap) Ché dd 4n uéng: www.nhlbi.nih.gov/
files/docs/public/heart/new_dash.pdf

National Heart, Lung and Blood Institute (Vién
Tim, Ph6i va Mau Qudc Gia): www.NHLBLnih.
gov

National Kidney Foundation (Quy tai tr¢g Than
Quoc Gia): www.Kidney.org

Washington State Department of Health (S6 Y Té

Tiéu Bang Washington): www.doh.wa.gov

GOi 211 détim ki€m thém cac nguén
thong tin trong céng déng ctia ban.
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Huyétaplag

Toi ¢ nén trao doi
vGi bac si cila minh
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vé diéu do khéng?
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Ban cé biét...

+ Moi ngay c6 khoang 1,000 ngudi chét tai
Hoa Ky do céc nguyén nhan lién quan dén
cao huyét ap.

Huyét ap la gi?
Huyét ap la s6 do ap luc mau tac dong vao thanh dong
mach khi méu di chuyén khiép co thé.
Huyét ap c6 hai chi s6:
o Tam thu (chis6 6 trén)
Pay la ap luc khi tim dang bom.
+ Tam truong (chi s6 & dudi)
Day la ap luc khi tim nghi ngoi gitia cac lan bom.

o Cao huyét ap c6 thé khién cic can bénh
man tinh khac té hon. Cao huyét ap anh
hudng dén tim, nio, than va mit.

+ Cao huyét ap 1a yéu t6 rui ro chinh ctia
bénh tim va dot quy.

+ Bénh tim va dot quy két hgp la nhiing
nguyén nhan tt vong hang dau doi véi
ngudi dan Washington vao ndm 2013.

Huyét ap cao la gi?

Hay con goi la cao huyét ap, huyét ap cao la chiing bénh

man tinh.

Huyét ap cao bat tim lam viéc qua miic va c6 thé lam

ton hai dén cac mach mau, c6 thé dan dén con dau

tim, dot quy hodc ti vong. -
g

Cacyéu té ruiro ctia
bénh tim va dot quy
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Ban c6 biét cac chi sé
cua ban khéng?

D& kiém soat huyét ap, trudc tién ban can ¢ Cat‘) huyet ap
biét cac chi s6 ctia minh. + Thira can
Chi s6 huyét ap gan nhét cta toi: + Cholesterol cao
I‘"“ iy + Bénh tiéu dudng
am truon - o g
d + Ithoat dong thé chat
] o £ Tam thu mm Hg Tam truong mm Hg + Tudigia:
Nhém Huyét Ap (Chi s6 trén) (Chi s6 dusi)

>55 ddi véi nam giGi
>65 ddi véi nir giGi
+ Tién st gia dinh mac bénh tim

Binh thuong

Rat t6t! Day la muc huyét ap binh thuéng. pusi 120

Tién tang huyét ap
Chi s6 chia ban dang tang. Bat dau nhiing thay déi vé 16i séng dé ngan - HOAC -
huyét ap tién trién l1én thanh bénh cao huyét ap. 120-139 ' 80 -89

-- Thay ddi 16i séng
c6 thé giup kiém soat
-- huyét ap ctia ban.

Khiang hodng Tang Huyét ap (Can cham séc y té khan cap) Tven 180 wen 110
Huyét ap ctia ban cao mét cach nguy hiém. Goi 911 ngay.
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